EIN TAG
FUR IHREN

24.9.2014

9:00-17:00
Doventorscontrescarpe 172




IHR RUCKEN
IST EIN WAHRES MULTI-
TALENT.

Er sorgt fur aufrechtes Stehen und
Gehen, er dreht und krimmt

sich fUr Sie und er tragt lhre Lasten.
Um das alles gut zu meistern, sollte
er kraftig, beweglich und stark sein.

Nicht umsonst ist aber der Ausdruck
>lch habe Rucken< so gelaufig:

40 Prozent der erwerbstatigen
Manner klagen Uber Schmerzen im
unteren Ricken, 58 Prozent der
Frauen Uber Probleme im Nacken-
und Schulterbereich* Rickenleiden
beeintrachtigen nicht nur die
Lebensqualitat; sie sorgen auch fur
die meisten Fehltage. Grund genug,
sich dem Ricken mehr zu widmen
und ihm - gerne auch vorsorglich -
Gutes zu tun! Genau dafur

gibt es die bundesweite Kampagne
>Denk an mich. Dein Riucken<und

in diesem Rahmen auch den ersten
Ruckentag fur die Beschaftigten
der Freien Hansestadt Bremen.

Am Mittwoch, den 24. September
2014, laden wir Sie in der Zeit von
9:00 bis 17:00 Uhr ein, sich ganz
lhrem Riicken zu widmen. Es er-
wartet Sie ein rickenfreundliches
Programm:

- Machen Sie in einem Bewegungs-
parcours einen Ricken-Gesund-
heitscheck.

- Lernen Sie in Schnupperkursen
einfache Ubungen, mit denen Sie
Ihren Rucken gesund halten.

- Erfahren Sie durch Vortrage,
Workshops und Info-Stande
spannende Informationen rund
um das Thema >Ruckenc.

- Besuchen Sie unser animierendes
>Ruckenkinoc.

Die genauen Angebote finden Sie
auf den folgenden Seiten.

_ MACHEN SIE MIT,
IHREM RUCKEN ZULIEBE - ER WIRD ES
IHNEN DANKEN!

900C 'vnvg/8919«



NUR EIN
GESUNDER
RUCKEN




RUCKENTAG
24.9.2014

A Bewegungsangebot
Vortrag
o Workshop

RO-
GRAMM

9:00

9:30 #03 30 Min.

BegriiBung und Eré6ffnung
durch die Birgermeisterin
Karoline Linnert

und Jokes - Die Circusschule

9:30 #01

45 Min.

Riickenschmerzen -

ist das eine Berufskrankheit?
Informationen Uber
Zusammenhénge beruflicher
Arbeit und Rickenschmerzen
Fachdienste fur Arbeitsschutz,
Dr. Kristian Neumann

9:30 4 #02

20 Min.

Bewegungspause? Na klar!
Kleine Rickenibungen fir den
Buroalltag

BTV-Akademie, Sabine Vaje

Schéner Wohnen im

eigenen Kérper

So leicht ist es, einen
gesunden Ricken zu erhalten.
DAK, Kirstin Buhl

10:00 #04 30 Min.

Alles Gute fir den Ricken

Tipps fur rickengesundes
Arbeiten und Schnellhelfer gegen
Rickenschmerzen

Barmer GEK, Jurgen Rappard,

10:00 4 #05 45 Min.

Yoga

Eine Schnupperstunde fur
einen kleinen Einblick

in verschiedene Yoga-Ubungen
Werner Lehning,

QiGong- und Yogalehrer



10:00 4 #06 45Min.  10:30 #11 45 Min.
Pilates Gesund arbeiten am PC,
Ein kleiner Einblick in das Ganz- geht das?

kérpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur
MOVE-DasSportstudiofurdieFrau

10:00 #07

Dem Schmerz davonlaufen
Schmerzentstehung

und Schmerzverarbeitung
BG Unfallambulanz,

Bernd Hellrung

30 Min.

10:00 @ #08 90 Min.

Zum Rickenschmerz verdammt
durch Dauersitzen am PC?

Hier erfahren Sie, wie es auch
anders geht.

Fachdienste fur Arbeitsschutz

10:30 7 Min.

Jokes - Die Circusschule
Akrobatik-Einlage im Veranstal-
tungszelt

1:00 @ #12 30 Min.

Workshop fir KiTa-Beschéaftigte
Rickenfreundliche Arbeitstech-
niken im Erzieher(-innen)beruf
Judith Hartmann, >Prima KiTas,
unterstutztvonUnfallkasse Bremen

10:30 #09 30 Min.

Trainingsreihe Bewegungspause -
ein wirksames Angebot

auch fir lhre Dienststelle

Lernen Sie das Konzept in Theorie
und Praxis kennen.

BTV-Akademie, Sabine Vaje
Angebot nur fur Leitungen, Personal-
réte, Akteure im BGM und ASA

10:30 A #10
Feldenkrais
Ein Weg, sich klug zu bewegen
Florencia Albertoni

45 Min.

Moving-Workshop

>Nervenriese mit beschwerde-
freiem Ricken werden?l«
Kérperliche Verspannungen mit
dem Moving-Konzept abbauen
Moving GmbH

11:00 A #13 45 Min.

QiGong

Ein kurzer Einblick in die Arbeit
auf allen Ebenen unseres Seins
Werner Lehning,

QiGong- und Yogalehrer

11:00 4 #14 60 Min.

Funktionelles Rickentraining
sFit im Berufsalltag<
Schnupperstunde mit Ubungen
zur Entlastung und Kraftigung
der Wirbels&ule

Ruckenschule Bremen



11:00 #07 30 Min. 12:00 #18 45 Min.
Dem Schmerz davonlaufen Rickenpravention ist machbar -
Schmerzentstehung von anderen Dienststellen lernen

und Schmerzverarbeitung
BG Unfallambulanz,
Bernd Hellrung

11:00 #15

45 Min.

Interaktive Gesprachsrunde
Angebot nur fir Leitungen, Personal-
réte, Akteure im BGM und ASA

12:00 4 #19 30 Min.

Achtsamkeit fir den Ricken
Interaktiver, humorvoller Work-
shop: wie Achtsamkeits-
programme (z.B. MBSR - Mindful-
ness-Based Stress Reduction)

bei Rickenschmerzen helfen oder
vorbeugen

Victoria Norton

11:30 A #16
Thera Band
Kraftigende Ubungen fir das
skleinste Fitness Studio der Welt<
motio GmbH

30 Min.

11:30

Jokes - Die Circusschule
Akrobatik-Einlage im Veranstal-
tungszelt

7 Min.

12:00 @ #12 30 Min.

Entspannt - das Workout

fir lhre Pause

Ein kurzes Workout, um den
Kérper zu aktivieren, starken und
entspannen

Universum Gym

12:00 #04

Alles Gute fir den Ricken

Tipps fur rickengesundes
Arbeiten und Schnellhelfer gegen
Rickenschmerzen

Barmer GEK, Jurgen Rappard,

30 Min.

1215 A #16 30 Min.

Thera Band

Kraftigende Ubungen fir das
skleinste Fitness Studio der Welt<
motio GmbH

12:15 #09 30 Min.

Moving-Workshop
>Nervenriese mit beschwerde-
freiem Ricken werden?l«
Kérperliche Verspannungen mit
dem Moving-Konzept abbauen
Moving GmbH

12:00 4 #17

Yin Yoga

Ein Einblick in den ruhigen
und sanften Ubungsstil
Holger Bohm, ausgebildeter
Yogalehrer

45 Min.

Trainingsreihe Bewegungspause -
ein wirksames Angebot

auch fir lhre Dienststelle

Lernen Sie das Konzept in Theorie
und Praxis kennen.

BTV-Akademie, Sabine Vaje
Angebot nur fir Leitungen, Personal-
réte, Akteure im BGM und ASA

weiter im Programm: Ruckseite
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Fortsetzung: Programm

1230 4 #20 30 Min.
Bauch intensiv

Ein effektives Workout

Lady Fit an der Lesum

12:30 #03 30 Min.

Schéner Wohnen im

eigenen Kérper

So leicht ist es, einen
gesunden Ricken zu erhalten.
DAK, Kirstin Buhl

12:30

7 Min.

Jokes - Die Circusschule
Akrobatik-Einlage im Veranstal-
tungszelt

13:00 @ #21

Q0 Min.

Rickengesund im
Raumpfleger/-innen Beruf
Arbeitstechniken, die den Ricken
im Berufsalltag entlasten

Frau Lohmann

13:00 @ #12

30 Min.

Moving-Workshop
>Nervenriese mit beschwerde-
freiem Ricken werden?l«
Kérperliche Verspannungen mit
dem Moving-Konzept abbauen
Moving GmbH

13:00 A #17

45 Min.

Yin Yoga

Ein Einblick in den ruhigen
und sanften Ubungsstil
Holger Béhm, ausgebildeter
Yogalehrer

13:00 @ #22

Bewegte Pause Workshop
Vielseitige Méglichkeiten von
Bewegung am Arbeitsplatz
Gesundheitszentrum Harlekin

45 Min.

13:00 @ #08 90 Min.

Workshop fir KiTa-Beschaftigte
Rickenfreundliche Arbeitstech-
niken im Erzieher(-innen)beruf
Judith Hartmann, >Prima KiTa¢,
unterstutztvonUnfallkasse Bremen

13:00 #11 45 Min.

Gesund arbeiten am PC,

geht das?

Zum Rickenschmerz verdammt
durch Daversitzen am PC?

Hier erfahren Sie, wie es auch
anders geht.

Fachdienste fur Arbeitsschutz

13:30 #03 30 Min.

Schéner Wohnen im

eigenen Kérper

So leicht ist es, einen
gesunden Ricken zu erhalten.
DAK, Kirstin Buhl

13:30 #04 30 Min.

Alles Gute fir den Riicken

Tipps fur rickengesundes
Arbeiten und Schnellhelfer gegen
Rickenschmerzen

BarmerGEK, JUrgen Rappard,




13:30 4 #23

30 Min.

1430 @ #27 60 Min.

Ricken-Pilates

Einblick in Ubungen zur Krafti-
gung der Ricken-Muskulatur
Etage Tanz und Bewegung

14:00 @ #12

30 Min.

Moving-Workshop
>Nervenriese mit beschwerde-
freiem Rucken werden?l«
Kérperliche Verspannungen mit
dem Moving-Konzept abbauen
Moving GmbH

14:00 A #24

30 Min.

Yoga

Einfache Bewegungen fir einen
entspannten Ricken
urbanyoga

14:30 #25

30 Min.

Grundlagen fir den Einsatz

von Ergonomie-Beauftragten an
PC-Arbeitsplatzen
Arbeitsmedizinischer Dienst,

Elke Berndt

Angebot nur fir Leitungen, Personal-
réte, Akteure im BGM und ASA

14:30 4 #26

60 Min.

Wirbelsdulengymnastik

Ein Training fur alle die leichte
Rickenbeschwerden haben
boVital

1430 4 #02

20 Min.

Bewegungspause? Na klar!
Kleine Rickenibungen fir den
Buroalltag

BTV-Akademie, Sabine Vaje

Der Riicken - Dein Sendemast.
Eine psychosomatische
Sichtweise

Unterhaltsame Einblicke in

die Psychosomatik von Ricken-
beschwerden

Dr. med. Peter Kélin

15:00 @ #21 90 Min.

Rickengesund im
Raumpfleger/-innen Beruf
Arbeitstechniken, die den Ricken
im Berufsalltag entlasten

Frau Lohmann

15:00 @ #28 60 Min.

Yoga-Workshop -

Was Yoga alles kann!
Informationen und praktische
Ubungen zum Thema Yoga
urbanyoga

15:00 @ #08 90 Min.

Workshop fir KiTa-Beschéaftigte
Rickenfreundliche Arbeitstech-
niken im Erzieher(-innen)beruf
Judith Hartmann, >Prima KiTag,
unterstutztvonUnfallkasse Bremen

15:30 #03

Schéner Wohnen im

eigenen Kérper

So leicht ist es, einen
gesunden Ricken zu erhalten.
DAK, Kirstin Buhl

30 Min.




15:30 4 #14 60 Min.

Funktionelles Rickentraining
sFit im Berufsalltag¢
Schnupperstunde mit Ubungen
zur Entlastung und Kraftigung
der Wirbelséule

Ruckenschule Bremen

15:45 @ #27 60 Min.

Der Riicken - Dein Sendemast.
Eine psychosomatische
Sichtweise

Unterhaltsame Einblicke in

die Psychosomatik von Ricken-
beschwerden

Dr. med. Peter Kélin

16:00 4 #29 45 Min.

Haltungstraining
Ubungen fir eine gesunde
Haltung im Berufsalltag
Balance Ladyfitness

16:00 #01 45 Min.

Riockenschmerzen -

ist das eine Berufskrankheit?
Informationen Gber
Zusammenhénge beruflicher
Arbeit und Rickenschmerzen
Fachdienste fur Arbeitsschutz,
Herr Neumann

16:30 4 #16 30 Min.
TheraBand

Kraftigende Ubungen fur das
skleinste Fitness Studio der Welt<
motio GmbH

Gesn;:ll-leité-
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VAN A gesinder — motivierter — besser arbeiten

%' GESUNDHEITSMANAGEMENT o, Freie
< 1M BREMISCHEN X’ Hansestadt
OFFENTLICHEN DIENST Bremen

Detaillierte Informationen
zu den einzelnen Angeboten gibt es ab sofort unter
finanzen.bremen.de/info/rueckentag

Melden Sie sich jetzt an - mit der beigefugten Karte oder online.
Anmeldefrist ist der 9.9.2014.
Die Teilnahme am Rickentag ist mit der Fuhrungskraft

abzustimmen und gilt als Arbeitszeit.

Bitte haben Sie Verstandnis dafur, dass maximal drei
Angebote ausgewahlt werden kénnen.
Bei einer Uberbelegung einzelner Angebote wird das
Losverfahren Uber die Teilnahme entscheiden.
Anmeldebestatigungen und Raumhinweise werden
in der 38.KW versandt.
Wenn Sie Bewegungsangebote wahrnehmen méchten,
schatzen Sie bitte vorher ein, ob Sie die kérperlichen Anforderungen

erfillen und befolgen Sie die Anweisungen der Trainer/-innen,
um mégliche Verletzungen zu vermeiden.
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Dies Veranstaltung wird durchgefuhrt mit freundlicher Unterstitzung
der Unfallkasse Bremen, Barmer GEK, und DAK.

Wir bedanken uns bei allen Mitwirkenden fur lhr Engagement.

Senatorin fir Finanzen — Referat 33
Kompetenzzentrum Gesundheitsmanagement
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RUCKENTAG
24.9.2014
ANMELDUNG

Vor- und Nachname

Dienststelle

E-Mail-Adresse

Telefonnummer

Hiermit melde ich mich verbindlich an fir

Angebotnr. Hum -Uhr oder M Uhrzeit egal
Angebotnr. Hum -Uhr oder M Uhrzeit egal
Angebotnr. Hum -Uhr oder M Uhrzeit egal

Mit meiner Unterschrift bestatige ich, dass mein Dienstherr Uber die
Abwesenheit informiert und damit einverstanden ist.

Ort, Datum Unterschrift Anmeldeschluss: 9.9.2014

Die ausgefullte Anmeldung Senatorin fur Finanzen — Referat 33

senden Sie bitte an: z.Hd. Frau Rigbers
Doventorscontrescarpe 172 C
28195 Bremen




